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PERBEDAAN TINGKAT ASUPAN MAKAN ZAT GIZI MAKRO 
(KARBOHIDRAT, LEMAK DAN PROTEIN) DAN KESEGARAN JASMANI 
ANTARA REMAJA PUTRI YANG OVERWEIGHT DAN NON OVERWEIGHT  DI 
SMP MUHAMMADIYAH 10 SURAKARTA 
 
Pendahuluan: Usia remaja merupakan periode rawan gizi hal ini terjadi  karena 
perubahan gaya hidup dan kebiasan makan remaja sehingga akan 
mempengaruhui status gizi remaja baik overweight maupun non overweight. 
Status gizi overweight maupun non overweight dapat dipengaruhi asupan 
makan, aktivitas fisik dan kesegaran jasmani.  
Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah perbedaan tingkat 
asupan makan zat gizi makro dan kesegaran jasmani antara remaja putri yang 
overweight dan non overweight di SMP Muhammadiyah 10 Surakarta.   
Metode Penelitian: Desain penelitian observasional dengan pendekatan 
crossectional dengan jumlah 78 subyek yang dipilih secara stratified random 
sampling. Data asupan diperoleh dengan recall makan 24 jam, data kesegaran 
jasmani diperoleh dengan Harvard Steps Tes. Data status gizi diperoleh dengan IMT. 
Uji statistik yang digunakan adalah Independent t-test. 
Hasil: Tingkat kecukupan protein tergolong kategori defisit berat yaitu 41,0%, 
lemak tergolong kategori normal yaitu sebesar 48,7% dan karbohidrat tergolong 
kategori normal yaitu 41,0%. Kesegaran jasmani remaja overweight dan non 
overweight tergolong kategori sedang yaitu 59,0% dan 66,7%. Berdasarkan uji 
statistik menunjukkan ada perbedaan tingkat asupan zat gizi makro (karbohidrat, 
lemak dan protein) kesegaran jasmani antara remaja putri yang overweight dan 
non overweight. 
Kesimpulan: Tingkat asupan makan zat gizi makro remaja putri overweight 
tergolong normal, sedangkan remaja putri yang non overweight tergolong defisit 
baik berat maupun ringan. Kesegaran jasmani remaja putri overweight dan non 
overweight tergolong sedang. 
 
Kata Kunci : Tingkat Asupan Makan, Zat Gizi Makro, Kesegaran Jasmani, 
Overweight dan Non Overweight.  
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DIFFERENCE OF INTAKE EAT MACRO NUTRIENTS (CARBOHYDRATES, 
FATS AND PROTEINS) FRESHNESS AND YOUNG WOMEN BETWEEN THE 
PHYSICAL OVERWEIGHT AND NON OVERWEIGHT IN SMP 
MUHAMMADIYAH 10 SURAKARTA  
 
Background: Teens are prone to periods of malnutrition this occurs because of 
changes in lifestyle and eating habits that will mempengaruhui adolescent 
nutritional status of adolescent overweight and non-overweight either. Nutritional 
status of overweight and non-overweight can be affected food intake, physical 
activity and physical fitness.  
Objective: This study aimed to determine whether differences in the level of food 
intake of macro nutrients and physical fitness among young women who are 
overweight and non-overweight at SMP Muhammadiyah Surakarta 10. 
Research Method: The study design was cross sectional observational 
approach to 78 subjects were selected stratified random sampling. Intake data 
obtained by 24-hour recall eating, physical fitness, the data obtained with the 
Harvard Steps Test. Nutritional status of the data obtained with BMI. The 
statistical test used is the Independent t-test. 
Result: The category of protein adequacy level deficit that is 41.0% by weight, fat 
classified category is equal to 48.7% of normal and abnormal carbohydrate 
classified as a category is 41.0%. Physical fitness of overweight and non-
overweight adolescents classified as medium category are 59.0% and 66.7%. 
Based on statistical tests showed no difference in the level of intake of macro 
nutrients (carbohydrates, fats and proteins) physical fitness among young women 
who are overweight and non-overweight. 
Conclusion: The level of feed intake of macro nutrients overweight young 
women classified as normal, while the non-overweight adolescent girls classified 
as either heavy or light deficit. Physical fitness of young women classified as 
overweight and non-overweight being. 
Keyword : Level of Intake Eating, Substance Macro Nutrition, Physical 
Freshness, Overweight and Non-Overweight. 
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“Sesungguhnya Allah tidak akan mengubah nasib suatu kaum hingga mereka 
mengubah diri mereka sendiri” (Q.S. Ar-Ra’d:11) 
“Sesungguhnya sesudah kesulitan itu ada kemudahan, maka apabila 
kamu telah selesai (dari suatu urusan) kerjakanlah dengan sungguh-
sungguh (urusan) yang lain” 
(Terjemahan Q.S. Al-Insyirah : 6-7) 
“Allah tidak membebani seseorang itu melainkan sesuai dengan 
kesanggupannya.” (Q.S. Al-Baqarah: 286) 
“Allah akan meninggikan derajat bagi orang-orang yang berilmu 
pengetahuan diantaramu, dengan beberapa derajat. Dan Allah maha 
mengetahui apa yang kamu kerjakan”. 
(Terjemahan Q.S. Al-Mujadalah : 11) 
“kita boleh takut saat melewati 'kegelapan', tApI kalau tidak 
melewatinya, kita takkan pernah sampai pada 'cahaya' yANg kita 
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menyelesaikan karya sederhana ini, dengan rasa syukur karya ini penulis 
persembahkan untuk : 
“Bapak dan Ibuku tercinta” 
Sugito Marsid & Dewi As‟udah dengan segala hormat dan baktiku 
terima kasih atas kasih sayang, pengorbanan, nasehat, juga selalu 
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pernah berhenti mengiringi setiap langkahku. 
 
“Kakakku tersayang” 
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kasih sayang selama ini. Semoga kita bisa selalu memberikan yang terbaik 
untuk Bapak & Ibu. 
 
“Sahabat-sahabatku” 
Sahabat terbaikku Anita, Memet, Fajar, Ulfa, Wahyuni, Retno, 
Herning, dan diah. Terima kasih atas semua nasehat serta bantuannya, 
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“teman-temanku” 
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Assalamu’alaikum Wr. Wb. Alhamdulillah segala puji bagi Allah SWT 
yang telah memberikan rahmat dan hidayah-Nya sehingga penulis dapat 
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